
۱۰ نشانه‌ای که خبر از سکته مغزی می‌دهد
گروه تغذیه و ســامت -  روزانه ما 
رفتار‌هایی از خود نشان می‌دهیم که ما را یک 
قدم به بیماری‌های خطرناکی مثل سکته‌های 

قلبی و مغزی نزدیک می‌کند.
اغلــب ما انســان‌ها روزانــه برخی 
رفتار‌هــای منفی و اشــتباه از خود نشــان 
می‌دهیم، رفتار‌های به ظاهر ساده‌ای که افراد 
را یک قدم بــه بیماری‌های خطرناکی مثل 
ســکته‌های قلبی و مغزی پیش می‌برد، زیرا 
قلب و مغز دو عضو حســاس و کاربردی 
بدن انسان‌ها هستند و اگر اختلالی در روند 
ایــن اعضاء پیش بیاید مرگ در کمین افراد 

خواهد بود.
نخوردن صبحانه

صبحانــه مهم‌ترین وعــده غذایی 
روزانه اســت، اگر ایــن وعده مهم را به هر 
دلیلی از دست بدهیم، انرژی و روند کاری 
مــا طبق روز‌هــای گذشــته نخواهد بود، 

بنابراین به همه افراد جامعه توصیه می‌شود 
وعده صبحانه را جزو عادات ســالم خود 

بدانند.
پرخوری شبانه

برخی از افراد جامعه علی الخصوص 
جوانــان، عادت‌های بدی مثل بی خوابی و 
یا پرخوری شبانه دارند؛ رفتار‌های به ظاهر 
ساده و بی عیبی که می‌تواند خطرات افزایش 
وزن و مشکلات مغزی همچون بیماری ام 

اس و پارکینسون را در افراد بالا ببرد.
مصرف بی‌رویه دخانیات

ریه از آن دســته از اعضاء حساس و 
مستعد بدن انسان است به طوریکه می‌توان 
گفت مصرف و یا حتی استنشــاق بی رویه 

دخانیات باعث آسیب دیدن 
می‌شــود،  ریه‌ها 

بــرای مثال 

زمانیکه افراد دود سیگار را استنشاق می‌کنند، 
ریــه توانایــی فیلتر کردن مواد شــیمیایی 
خطرناک را از دســت می‌دهد و افراد را در 
آینده نزدیک به بیماری‌های عفونی، تنفسی، 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا، برونشیت مزمن، 

آمفیزم سرطان ریه مبتلا می‌کند.
استفاده زیاد قند و شکر

مصرف قند و شکر از سالیان گذشته 
در کشور وجود دارد، اما بسیاری از پزشکان 
خــوردن آن‌ها را به شــدت منع می‌کنند، 
زیــرا این ماده بی فایده در  تولید ویتامین و 
آنزیم‌های مفید خود را از دســت می‌دهد، 
پس مصــرف این مــاده خوراکی توصیه 

نمی‌شود.
آلودگی هوا

آلودگی هــوا معظلی 
اســت که هر ســاله در 
فصل زمســتان بروز 
پیدا می‌کند، سوزش 
گــوارش  معــده، 
و آســیب سیستم 
تنفسی از عوارض 
آلودگی هوا است، 
البته نباید از عوارض 
روحی این معظل مثل 
پرخاشگری  افسردگی، 

غافل شد.
کمبود خواب

سلامت جسم و روح همه 
انســان‌ها نیازمند خواب و استراحت 

کافی است، بنابراین ۸ ساعت خواب کافی 
می‌تواند سلامت افراد را تضمین کند.  

پوشاندن سر به هنگام خواب
به هنگام خواب نمی‌توان از محافظی 
برای پوست سر استفاده کرد زیرا با این کار 
فضای تنفس پوســت سر بسته می‌شود و 
می‌تواند خطرات ناگواری برای افراد در پی 

داشته باشد.
کار کشیدن از مغزتان در هنگام 

بیماری
انجــام فعالیت‌هایی که مغز انســان 
را بــه چالش می‌کشــاند، می‌تواند بهترین 
روش برای جلوگیری از انواع بیماری‌ها از 
جمله بیماری آلزایمر، ام اس و پارکینسون 
باشــد؛ بنابراین به همه افراد جامعه توصیه 
می‌شــود ورزش‌های مغزی، یادداشــت 
کار‌های روزانه برای به چالش کشیدن مغز 

را فراموش نکنند.
کاهش افکار مثبت

تفکر مثبت باعث خوش بینی انسان‌ها 
می‌شود، خوش‌بینی و آینده نگری شاه کلید 
کنترل اســترس است، تفکر منفی انسان را 
به سمت ناامیدی و انزوا می‌کشاند. توصیه 
می‌شــود تفکر مثبــت و خوش‌بینی را در 

برنامه‌های روزانه خود داشته باشید.
کم‌حرفی

 افــراد خجالتــی و کــم رو معمولا 
انســان‌های کــم حرفی هســتند و همین 
موضوع در مهارت‌های ارتباطی آن‌ها تأثیر 

بسزایی دارد.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

از انار و سیب تا انجیر و خرمالو؛

   برای جبران کمبود آهن و تامین خون مورد نیاز بدنتان بهتر است میوه‌هایی را مصرف کنید که به بهبود کم خونی کمک می‌کند.

گروه تغذیه و سلامت - شاید برای 
خیلی از افراد جامعه چهره رنگ پریده و زرد 
نشانگر بیماری کم خونی باشد بیماری که 
چند سال است به یک معظل اساسی جامعه 
تبدیل شده است. مشکلی که برخی از افراد 
جامعه تنهــا راه اصلی آن را مصرف انواع 
مکمل‌ها و قرص‌های ویتامینه می‌دانند، این 
در حالی است که برخی خوراکی ها، مواد 
غذایی و میوه‌ها می‌توانند خون سازی بسیار 
خوبی در بدن افراد داشته باشند، میوه‌هایی 

از قبیل انار، موز، پرتقال، سیب و آلو منبع 
انواع ویتامین‌ها برای کمبود خون در 

بدن انسان‌ها هستند.
  انار

انار  آســکوربیک  اسید 

منبع غنــی از انــواع ویتامین‌های آ، ث و 
ای و آهن اســت ویتامین‌هایی که می‌توان 
آن‌هــا را از بهترین منابع خون ســاز برای 
بدن انسان دانســت، زیرا آهن انار در بدن 
انســان پلاکت‌های خون را تنظیم کرده و 

هموگلوبین خون را بالا می‌برد.
  موز

میــوه موز از آن دســته از میوه‌هایی 
اســت که می‌تواند با قرار گیری در ســبد 
میوه‌ها هموگلوبین خون را تحریک و آهن 
را در بدن افراد افزایش دهد، زیرا با مصرف 
این میوه اسید فولیک لازم در بدن تشکیل 
می‌شــود، میوه‌ای که همانند یک آمپول و 
ویتامین ب کمپلکس در بدن انسان عمل 
و برای ســاختن سلول‌های قرمز خونی 

مورد نیاز در بدن تلاش می‌کند.

  پرتقال
پرتقال منبع غنی از ویتامین ث است 
اما این میوه به قدری حســاس اســت که 
املاح آهن پرتقال نمی‌تواند توســط بدن 
افراد و بدون کمک ویتامین ث جذب شود.

  سیب
بســیاری از پزشکان مصرف روزانه 
یک عدد ســیب را برای ســم زدایی بدن 
تجویــز می‌کنند، زیرا ایــن میوه می‌تواند 
علاوه بــر تحریک هموگلوبین منبع غنی 

آهن نیز برای افراد جامعه باشد.
  آلو

آلو خشک منبع غنی از منیزیم 
و ویتامین ث و آهن است و می‌تواند 
در افزایش هموگلوبین خون نقش 
مهمی داشته باشد، بنابراین به تمامی 
افراد جامعه توصیه می‌شــود برای 
افزایش و تحریک گلبول‌های قرمز و 
منیزیم از این میوه جذاب غافل نشوند.

  هلو
هلــو از آن دســته از میوه‌های لاغر 
کننده اســت به طوریکه می‌توان 
گفت ایــن میوه بدلیل غنی بودن 

در ویتامین ث و آهن موجب کاهش وزن 
در افراد می‌شــود و همچنین در شفافیت و 
جلای پوســت و چشــم نیز تاثیر بسزایی 

دارد.
  انبه

انبه را پادشــاه میوه‌ها برای رفع کم 
خونی کــودکان و زنان و مــادران باردار 
می‌داننــد، زیرا این میــوه از املاح مغذی 
از آهــن، و یتامین ث برخوردار اســت و 

می‌تواند منبع خون سازی خوبی برای افراد 
محســوب شود. این میوه علاوه بر رفع کم 
خونی می‌تواند در برابر بیماری‌های عفونی 
و تنفسی مثل ســل و وبا ایمنی بدن را بالا 

ببرد.
  گیلاس

یکــی از میوه‌های شــگفت انگیز 
گیلاس اســت، زیرا این میــوه بدلیل دارا 
بودن ویتامین ث و آهن برای کودکانی که 

از کم خونی رنج می‌برند بســیار مفید و با 
اهمیت است.

  خرمالو
خرمالو میوه زمســتانه جذابی که به 
دلیل داشــتن منبع مس فــراوان کمک به 
جــذب آهن بدن می‌کنــد و در درمان کم 

خونی بسیار موثر است.
  انجیر

انجیر نیــز همانند ســایر میوه‌ها از 

آهن و ویتامین ث فراوان برخوردار است 
به طوریکه می‌تــوان این میوه را یک میوه 

تامین فقر آهن دانست.
  طالبی

طالبی میوه تابستانه‌ای که  طرفدارن 
بســیاری دارد؛ این میــوه از مواد مغذی، 
کلســیم، منگنز، فسفر، آهن، مس، تشکیل 
شــده اســت و می‌تواند تاثیر شگرفی در 

اکسیژن خون انسان‌ها داشته باشد.

میوه ها‌یی که حکم بانک خون
 برای بدن دارند

۷ دلیل برای قرار دادن پیاز در رژیم غذایی
گروه تغذیه و ســامت - محققان 
معتقدند مصرف پیاز باعث افزایش سلامت 
جســمی و مقابله با بســیاری از بیماری‌ها 
می‌شود. برای داشتن زندگی سالم و به دور 
از بیماری، ســبزیجات بسیار مفید است و 
قرار دادن آن تاثیر بسزایی در سبک زندگی 
افراد می‌گذارد. تحقیقات نشان داده بسیاری 
از افرادی که ســبزیجات را در رژیم غذایی 
خود قرار می‌دهند، احتمــال کمتری دارد 
که به بیماری‌های مزمن مبتلا شــوند. پیاز 
یکی از مهمترین انواع سبزیجات است که 
تاکیــد زیادی بر خوردن آن به صورت خام 
می‌شود. پیاز شامل ویتامین‌های متفاوت و 
مواد معدنی است و از ترکیبات گیاهی زیادی 
بهره می‌برد. از پیاز به عنوان گیاهی درمانی 
بــرای درمان ســردرد، بیماری‌های قلبی و 
زخم دهان استفاده می‌شود. پیاز خام را باید 

به این دلایل در رژیم غذایی قرار داد:

بهبود سلامت قلب
پیاز حاوی فلاونوئید‌ها است که باعث 
کاهش کسترول بد بدن می‌شود. همچنین 
تیوسولفینات‌ها موجود در پیاز خون را رقیق 
می‌کنند و احتمال ســکته قلبی و مغزی را 

کاهش چشمگیری می‌دهد.
جلوگیری از سرطان

در ســال ۲۰۱۹ در مجله‌ای پزشکی 
به نام آسیا پاســفیک مطالعه‌ای منتشر شد 
و حــدود ۸۳۳ نفر تحت نظر قرار گرفتند. 
مســئولان این مطالعه اعــام کردند خطر 
ابتلا به ســرطان روده در کسانی که به طور 
منظم از ســبزیجات آلیوم مانند پیاز و سیر 
استفاده می‌کنند، ۷۹ درصد کمتر است. این 
دانشمندان اعلام کردند که با مصرف روزانه 
یک عدد پیــاز می‌توان حدود ۱۴ درصد از 

ویتامین C مورد نیاز روزانه را تامین کرد.
سرشار از آنتی اکسیدان

پیاز سرشــار از آنتی اکسیدان است 
و بیــش از ۲۵ نوع مختلف آنتی اکســیدان 
فلاونوئید دارد. اکســیدان شدن فرآیندی 
اســت که به ســلول زنده آسیب می‌رسد 
و بیماری‌هایــی مانند ســرطان، دیابت و 
بیماری‌هــای قلبی به وجود می‌آید. موادی 
که حاوی آنتی اکسیدان هستند، می‌توانند از 

این بیماری‌ها جلوگیری کنند.
حفظ سلامت استخوان‌ها

ســازمان غذا و داروی آمریکا اعلام 
کرد کــه فقط یک عدد پیاز حــاوی ۲۵.۳ 
گرم کلسیم است. کلسیم یکی از مهمترین 
مواد معدنی برای حفظ سلامت استخوان‌ها 
است. پیاز یکی از مهمترین مواد غذایی برای 

جلوگیری از پوکی استخوان است.
بهبود پوست و مو

ویتامین‌هــای A، C و K موجود در 
پیاز به شما کمک می‌کند که از شر رنگدانه‌ها 

خلاص شــوید و شــما را در مقابل اشعه 
فرابنفــش ایمن می‌کنــد. همچنین پیاز به 
ســاختار و تشکیل کلاژن که از عوامل مهم 
داشــتن پوست و موی خوب است، کمک 

می‌کند.
کمک به کنترل قند خون

خوردن پیاز می‌تواند به شما در کنترل 
قند خون کمک کند کــه برای افراد دیابتی 
عاملی مهمی محســوب می‌شــود. در پیاز 
ترکیباتی مانند کوئرســتین وجود دارد که 

واکنش‌های ضد دیابتی دارند.
افزایش سلامت گوارش

پیاز همانند سبزیجات دیگر سرشار 
از فیبــر و مــواد پروبیوتیک هســتند. پیاز 
حــاوی دو ماده‌ی پروبیوتیــک اینولین و 
فروکتولیگوســاکارید‌ها اســت که باعث 
افزایش باکتری‌های مفید روده شما می‌شود 

و عملکرد گوارشی را تقویت می‌کند.

نسخه خوراکی برای بهبود خلق و خو
گروه تغذیه و ســامت - غذایی 
کــه مصرف مــی کنید بر بســیاری از 
عملکردهــای بدن از جملــه آنهایی که 
مــی توانند موجب تعدیــل، پایداری یا 
بهبــود خلق و خو شــوند، تاثیر خواهد 
گذاشت. بر همین اساس است که سالم 
غذا خوردن می تواند نقشــی کلیدی در 
مدیریت خلق و خــو ایفا کند. حتی در 
افــراد مبتلا به بیماری های روانی، تغییر 
رژیم غذایی می تواند به تســکین برخی 
علائــم کمک کرده و به طور کلی امکان 

مدیریت بهتر اختلالات را فراهم کند.
در شــرایطی که راه حلی ریشه‌کن 
کننده برای احساسات و تجربیات منفی 
نیست، اما آگانه غذا خوردن می تواند به 
طور همزمان برای جســم و روان انسان 

مفید باشد.
  سبزیجات سبز

سبزیجات ســبز گزینه هایی فوق 
العاده برای ســامت انسان هستند و به 
بهبــود خلق و خو نیز کمک می کنند. به 
گفته کتی ونگ، متخصص تغذیه، فولات 
که یکی از اعضای خانواده ویتامین های 
B اســت نقش مهمی در این زمینه ایفا 

می کند.
پژوهش ها نشان داده اند که سطوح 
فولات در خون افراد مبتلا به افســردگی 
نســبت به آنهایی که به این اختلال مبتلا 
نیســتند، به طور معمول پایین‌تر است. 
کمبود فولات می تواند دلیلی برای بروز 
مشــکلات متعدد در انتقال دهنده های 
عصبــی مرتبط با خلــق و خو از جمله 

موارد زیر باشد:

- دوپامین
- نورآدرنالین
- سروتونین

مطالعــات متعــدد ارتبــاط بین 
ســبزیجات و خطر و علائم افسردگی 
را نشــان داده اند. نتایج مثبت وضعیت 
خلق و خو برای افرادی که ســبزیجات 
بیشتری مصرف می کنند، مشاهده شده 
اســت. اگرچه به انجــام پژوهش های 
بیشــتر برای بررســی ارتباط فولات با 
خلق و خو نیاز است، اما می توان تصور 
کرد که سود مصرف سبزیجات بیشتر از 

ضرر آن خواهد بود.
مــوارد زیر از جملــه گزینه هایی 
خوبی هستند که می توانید مصرف آنها 

را مد نظر قرار دهید:
- کنگر فرنگی

- بروکلی
- ادامامه

- بامیه
- اسفناج

- برگ های شلغم
  شکلات

شــکلات طعم فوق العاده ای دارد 
و گزینه خوبی برای تقویت سریع خلق 
و خو اســت. این به ویژه برای شکلات 
تلخ صادق است که بهترین نوع شکلات 
حاوی بیشترین مواد مفید محسوب می 

شود.
شکلات حاوی ترکیباتی است که 

به احساس خوب کمک می کنند
برخی ترکیبات موجود در شکلات 
مــی توانند به بهبود تفکر مثبت و خلق و 

خوی انســان کمک کنند که از آن جمله 
مــی توان به تئوبرومیــن، کافئین و ان-

اسیلتانولامین اشاره کرد.
از  سرشــار  شــکلات 

فلاونوئیدها است
فلاونوئیدهــا فوایــد ســامت 
مختلفــی را ارائه می کنند و یکی از آنها 
کاهش التهاب است. مطالعات نشان داده 
اند که افزایش جریان خون به مغز نیز به 
تنظیم خلق و خو و تقویت سلامت این 

اندام کمک می کند.
شــکلات یک خوراکــی لذت 

بخش است
شــکلات در مقیــاس رتبه بندی 
هدونیــک از جایــگاه بالایی برخوردار 
اســت. این بدان معنی اســت که بافت، 
طعم و بوی شــکلات همگی می توانند 
به ایجاد خلق و خوی مثبت کمک کنند.
به عنوان سوخت عمل می کند
مغز شــکلات را دوســت را دارد 
زیرا یک منبع ســوخت سریع و راحت 
است که می تواند برای مدت زمان قابل 
توجهی از آن اســتفاده کند. شکلات می 
تواند به تقویت سطوح انرژی بدن کمک 

کند.
ژاکلین لنــدن، متخصص تغذیه، 
دریافــت روزانه بین 150 تا 200 کالری 
از شــکلات که چیــزی برابر با 30 گرم 

شکلات می شود را توصیه کرده است.
  ماهی های چرب

ماهی های چرب سرشار از چربی 
های سالم، به ویژه اسیدهای چرب امگا-
3 هستند که موادی بسیار مفید برای مغز 

محسوب می شوند. بر همین اساس است 
که متخصصان تغذیه مصرف ماهی برای 
مبارزه با افســردگی را توصیه می کنند. 
ماهی های چرب حاوی دو نوع متفاوت 
از اسیدهای چرب امگا-3 هستند که به 
 )EPA( نام های اسید ایکوزاپنتانوئیک
 )DHA( و اســید دوکوزاهگزانوئیک
شناخته می شــوند. هر دو در مطالعات 
مختلف نشــان داده اند کــه به کاهش 
علائم و ســطوح افســردگی کمک می 
کنند. روغن ماهی نیز حاوی اســیدهای 
چرب امگا-3 اســت و برخی مطالعات 
نشان داده اند که مصرف آن می تواند به 
کاهش افسردگی و علائم آن کمک کند.

  توت ها
همان گونــه که ســبزیجات می 
تواننــد به بهبود خلــق و خو و کاهش 
خطر افســردگی کمک کنند، شــرایطی 
مشــابه نیز برای میوه ها صادق اســت. 
کیتی دیویدسون، متخصص تغذیه، آنتی 
اکســیدان های موجود در میوه ها را از 
جمله عوامل موثــر در این زمینه عنوان 
کرده اســت. توت هــا از جمله بهترین 

منابع برای آنتی اکسیدان ها هستند.
آتی اکســیدان هــا ترکیباتی قوی 
هســتند که با التهاب مبــارزه می کنند. 
التهاب می تواند به اختلالات خلق و خو 
مانند افســردگی منجر شود. در ترکیب 
بــا ترکیبات فنولیک در تــوت ها، آنتی 
اکسیدان ها با استرس اکسیداتیو ناشی از 
فعالیت رادیکال های آزاد در بدن مبارزه 
می کنند. این در نهایت به تقویت سلامت 

بدن و تفکر مثبت منجر می شود.

تــوت هایی با رنــگ آبی-بنفش 
حــاوی رنگدانه ای به نام آنتوســیانین 
هستند. آنتوســیانین ها از بهترین منابع 
آنتی اکسیدان ها هستند. از این رو، شما 
می توانید مصرف بلوبری یا تمشــک را 

مد نظر قرار دهید.
  غذاهای تخمیر شده

غذاهای تخمیر شــده به واســطه 
فوایــد خود برای ســامت دســتگاه 
گوارش شناخته شده هستند، اما آنها می 
توانند در بهبود خلق و خوی انســان نیز 
نقش داشته باشند. به طور کلی، مطالعات 
نشــان داده اند که سلامت روده به روش 
های شــگفت انگیزی با سلامت روانی 

پیوند خورده است. 
غذاهای تخمیر شــده منبع خوبی 
برای پروبیوتیک ها، میکروارگانیســم 
های مفید هستند. این باکتری های مفید 
توانایی انجام کارهای مثبتی مانند کمک 
به رشد سالم باکتری های روده و تقویت 

سطوح سروتونین را دارند. 
ســروتونین هورمــون مســئول 
احساس خوب است که به تفکر مثبت، 
و مــواردی مانند تقویت میل جنســی، 
واکنش به اســترس، بهبود خلق و خو و 

حتی اشتها کمک می کند.
موارد زیر از جمله غذاهای تخمیر 
شده هشتند که می توانید مصرف آنها را 

مد نظر قرار دهید:
- کامبوچا
- کیمچی

- کلم ترش
- ماست

مغزدانه ها
مغزدانه ها سرشــار از فیبر، چربی 
های ســالم، پروتئین و مواد مغذی دیگر 
هســتند. اما تنها این موارد نیســتند که 
مغزدانه ها را بــه گزینه ای ایده‌آل برای 

بهبود خلق و خو تبدیل می کنند.
آنها حاوی ترپیتوفان هستند

تریپتوفان یک اسید آمینه - یا یک 
پروتئین - اســت که به بــدن در تولید 
ســروتونین، هورمون مسئول احساس 
خوب، کمک می کند. مغزدانه ها حاوی 
مقادیر زیاد از این اســید آمینه هستند که 

به تفکر مثبت کمک می کند.
آنها سرشــار از مواد معدنی 

هستند
کمبود برخی مواد معدنی با افزایش 
خطر ابتلا به افسردگی و اختلالات مشابه 
پیوند خورده است. سلنیم و روی دو ماده 
معدنی شناخته شده در این زمینه هستند 
کــه مغزدانه ها از بهترین منابع برای آنها 

محسوب می شوند.
آنهــا جزئی ثابــت از رژیم 

مدیترانه ای هستند
سالهاســت که رژیم های غذایی 
مدیترانه ای به عنوان گزینه ای عالی برای 
ســامت مغز هم از نظر حفظ عملکرد 
شــناختی بلند مدت و هم خلق و خوی 
خوب مطرح شده اند. مغزدانه ها بخشی 

ثابت از این رژیم های غذایی هستند.
موارد زیــر از جمله مغزدانه هایی 
هســتند که می توانید مصرف آنها را مد 

نظر قرار دهید:  
- بادام

- آجیل برزیلی
- بادام هندی
- بادام زمینی

- دانه کاج
- دانه های کدوتنبل

- دانه های کنجد
- دانه های آفتابگردان

- گردو
غلات کامل

غلات کامل از سالم‌ترین گزینه ها 
برای تامین کربوهیدرات های مورد نیاز 
بدن هستند بدون این که سطوح قند خون 
دچار نوسان زیاد شود. همچنین، غلات 
 B کامل به واسطه محتوای ویتامین های
ارزشمند خود می توانند به تقویت خلق 

و خو کمک کنند.
برخــی از ویتامین های B موجود 
در غلات کامل و این که چه کاری انجام 

می دهند در ادامه ارائه شده اند:
- ویتامین B1 یا تیامین، در تبدیل 

گلوکز به انرژی نقش دارد
- ویتامین B5 یا اسید پانتوتنیک، 
در تولیــد هورمون اســتیل‌کولین برای 

کمک به حافظه و یادگیری نقش دارد
- ویتامیــن B6 یــا تریپتوفان، در 

تولید سروتونین نقش دارد
- ویتامیــن B12 یا کوبالامین، که 
بدن برای تولید و عملکرد درست انتقال 

دهنده های عصبی به آن نیاز دارد
غلات کامل زیــر را می توانید به 

رژیم غذایی خود اضافه کنید:
- جو دوسر

- آمارانت یا تاج خروس

- برنج قهوه ای
- بلغور
- ارزن
- کینوآ

- برنج وحشی
  نوشیدنی ها

بی تردید، نوشیدنی ها از نظر فنی 
غذا محسوب نمی شوند، اما گزینه هایی 
ســاده برای دریافت مواد مغذی تقویت 
کننده خلق و خو هستند. در ادامه با چند 
نوشیدنی که می توانند به بهبود علمکرد 
مغز کمک کنند، معرفی شــده اند. توجه 
داشته باشــید که حد اعتدال در مصرف 

آنها باید رعایت شود:
نوشیدنی های حاوی کافئین

کافئین دارای ترکیبی خاص به نام 
آدنوزین است. این ترکیب به گیرندهای 
مغز متصل شده و خستگی را کاهش داده 
و تمرکز و هوشیاری را بهبود می بخشد. 
این شــرایط به نوبه خود موجب ترشح 
هورمون های احساس خوب در بدن می 
شود. نتایج یک مطالعه نشان داد افرادی 
کــه قهوه حاوی کافئیــن مصرف کرده 
بودند، در مقایســه با آنهایی که دارونما 
دریافت کرده بودند، بهبود چشمگیر در 

خلق و خوی خود را تجربه کردند.
  کفیر

بــه گفتــه اســتفانی ساســوس، 
متخصص تغذیه، کفیر به واسطه محتوای 
پروبیوتیک خود می تواند فواید غذاهای 
تخمیر شده را ارائه کرده، در شرایطی که 
به تقویت سیســتم ایمنی و گوارش نیز 

کمک می کند.
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